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Cebada
~3/4 taza cada día

↓ LDL  17mg/dL ≈ 15%5

Proteína de Soja
47g (soja, tofu) cada día 
(en vez de proteina animal) 

↓ LDL  22mg/dL ≈ 19%4

Avena
~1 taza cada día

↓ LDL  7mg/dL ≈ 6%10

Manzanas
2 manzanas cada día

↓ LDL  7mg/dL ≈ 6%11

Almendras
1 taza cada día

↓ LDL  33mg/dL ≈ 30%3

Ejercicio
45 min, 3 veces por semana
Aeróbico +/- para Fortalecer

↓ LDL  44mg/dL ≈ 38%2

Nueces
1 puñado (1/4 taza)

↓ LDL  5mg/dL ≈ 4%12

Semillas de Lino
4 cucharadas cada día 

↓ LDL  3mg/dL ≈ 1.5%13

Añadir cualquiera de estos alimentos a su dieta diariamente reducirá su nivel de 

cholesterol LDL. Anadir tantos de estos alimentos como sea possible, puede reducir los 

niveles de cholesterol igual de mucho que los medicamentos statin de baja dosis.1

Aceite de Oliva
3 cucharadas cada día
(en vez de mantequilla)

↓ LDL  15mg/dL ≈ 12%6

Fibra de Psyllium 
2 cucharaditas de MetaMucil cada día

↓ LDL  13mg/dL ≈ 11%7

Garbanzos, Frijoles & Lentejas
~3/4 taza cada día

↓ LDL  7mg/dL ≈ 6%9

Arándanos
~2 tazas cada día

↓ LDL  8mg/dL ≈ 7%8
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